1. Date despre program

FISA DISCIPLINEI

1.1 Institutia de invatdmant
superior

UNIVERSITATEA BABES-BOLYAI

1.2 Facultatea

FACULTATEA DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT

1.3 Departamentul

SPORTURI INDIVIDUALE

1.4 Domeniul de studii

STIINTA SPORTULUI SI EDUCATIEI FIZICE

1.5 Ciclul de studii

MASTERAT

1.6 Programul de studiu /
Calificarea

ANTRENAMENT SI PERFORMANTA SPORTIVA /
Antrenor Intr-o ramura sportiva / Profesor de educatie fizica

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei | STAGIU DE PRACTICA IN CLUBURI SI ASOCIATII SPORTIVE —

SENIORI P1

2.2 Titularul activitatilor de curs

Lect.univ.dr. Andras Almos

2.3 Titularul activititilor de seminar / LP | Lect.univ.dr. Andras Almos

2.4 Anul de studiu | 1 [2.5 Semestrul | 11 |2.6. Tipul de evaluare| VP | 2.7 Regimul disciplinei| DS

3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activitatilor didactice)

3.1 Numar de ore pe sdaptimana 4 | Din care: 3.2 curs - | 3.3 seminar/LP 4
3.4 Total ore din planul de invatamant 56 | Din care: 3.5 curs - | 3.6 seminar/LP 56
Distributia fondului de timp: ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 25
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate i pe teren 25
Pregétire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 20
Tutoriat 10
Examinari 4
Alte activitati: 10
3.7 Total ore studiu individual 94

3.8 Total ore pe semestru 56

3.9 Numarul de credite 6

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1 de curriculum

Sa parcurga disciplina Fitness

4.2 de competente

Capacitate de exprimare motrica si tehnica specifica culturismului si
fitnessului

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1 De desfasurare a
cursului

Sala de curs dotata cu aparatura de videoproiectie

5.2 De desfasurare a
seminarului/laboratorului

Sala de culturism-fitness




6. Competentele specifice acumulate

Competente
profesionale

e C 1. Proiectarea modulara si planificarea continuturilor de baza ale domeniului cu
orientare interdisciplinara

e C 2.0rganizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire §i invatare, cu accent
interdisciplinar

e C.4. Descrierea, explicarea si demonstrarea continuturilor specifice pe ramura de sport

e C.5. Evaluarea proceselor, rezultatelor invatarii si atitudinii in context general de pregatire
specifica pe ramura de sport

Competente
transversale

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor acumulate)

7.1 Obiectivul general al e Cunoasterea si aplicarea metodelor de antrenament specifice
disciplinei culturismului si fitnessului la nivel de seniori, tinand cont de

perioadele de pregatire si de ponderea factorilor antrenamentului in
aceste perioade.

7.2 Obiectivele specifice e Formarea cunostintelor si priceperilor profesional-pedagogice

necesare conducerii unei parti din lectia de antrenament, a intregii
lectii si a unui ciclu de antrenamente.

o Insusirea unor cunostinte privind rezolvarea sarcinilor administrativ
organizatorice ale antrenorilor.

o Cunoasterea specificului activitatii in organele de conducere a sectiei,
clubului si a FRCF

e Cunoasterea si aplicarea mijloacelor de rezolvare a obiectivelor
instructiv-educative si a structurilor de exercitii pentru instruirea

seniorilor.
o Cunoasterea modelelor ideale de performantd la nivelul seniorilor pe
plan mondial.
8. Continuturi
8.2 Seminar / LP Metode de predare Observatii
1. Conducere partiald a antrenamentului. 26 ore
2. Conducere integrala a antrenamentului 30 ore
Total 56 ore
Bibliografie
1. Barteck O., ,,All around fitness”, Editura TIFF Digital Repro, Germania, Dortmund, 1999;
2. BompaT., ,,Periodizarea: teoria si metodologia antrenamentului”, Editura Ex Ponto, Bucuresti,
2002;
3. Bompa T., ,,Totul despre pregatirea tinerilor campioni”, Editura Ex Ponto, Bucuresti, 2003;
4. Delavier F., ,,Strength Training Anatomy”, Publisher Human Kinetics, USA, 2005;
5. Derevenko P., ,,Elemente de fiziologie ale efortului sportiv”’, Editura Argonaut, Cluj-Napoca, 1998;
6. Dragan I., ,,Medicina sportiva”, Editura Medicala, Bucuresti, 2002;
7. Pop N. H.; Zamora E. — Cresterea volumului si fortei musculare — elemente teoretice, practice si
metodice, Ed. Risoprint, Cluj-Napoca, 2007,
8. Voicu A. V., Curs de musculatie si fitness, FEFS Cluj-Napoca, 2007
9. Voicu A.V, ,,Culturism”, Editura Inter-Tonic, Cluj-Napoca, 1995;




1. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii epistemice,
asociatiilor profesionale si angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului

Continutul disciplinei este coroborat asteptarile reprezentantilor comunitatii, a asociatiilor profesionale
si angajatorilor (Federatia Romana de Culturism si Fitness, Inspectoratul Scolar Judetean, Cluburi Sportive
Scolare, Licee cu program Sportiv)

10. Evaluare

Tip activitate

10.1 Criterii de evaluare

10.2 metode de evaluare

10.3 Pondere din
nota finala

10.5 Seminar/LP

Utilizarea adecvata a
metodelor si mijloacelor in
cadrul proiectarii si
conducerii lectiilor de
antrenament sportiv in
culturism si fitness la nivel
de initiere

Evaluare practico-metodica

60%

Intocmirea
personal

portofoliului

Verificare portofoliu

40%

10.6  Standard minim de performanta

Cunoasterea, intelegerea, demonstrarea si folosirea in cadrul activitatii practice si a proiectarii
didactice a continuturilor, principiilor si metodologiilor de instruire specifice culturism-fitnessului la nivel

de seniori.

SISTEM CERINTE PARTEA METODICA:

e Asistenta la 20 competitii la SENIORI si inregistrarea acestora (30 ore)
NOTA: Numairul total al orelor pentru acest stagiu de practica este de 132, dupa cum urmeaza:
e 56 ore Lucrari Practice

30 ore de asistenta la antrenamente si inregistrarea acestora
30 ore asistenta la competitii si inregistrarea acestora
16 ore implicare in organizarea campionatelor studentesti —fazele locale

Intocmirea a 25 planuri de antrenament si conducerea partiala si totald a antrenamentului
Intocmirea portofoliului pentru stagiu de practica in medii de initiere sportiva — incepatori
Asistenta la 20 antrenamente la SENIORI si inregistrarea acestora (30 ore)

Semnatura titularului de curs

Lect.univ.dr. Andras Almos

Semnitura titularului de seminar

Lect.univ.dr. Andras Almos

Semnatura coordonatorului de Master

Conf.univ.dr. Baciu Alin
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